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Uvodnik

Dragi naπi Ëitatelji !

U ovih nekoliko proteklih mjeseci 
uspjeli smo opremiti oba prostora -
i Udrugu i Klub, pa smo se do sada 
veÊ uhodali i vratili na naπ stari ritam 
rada. 

Tako smo viπe od 50% naπih Ëlanova, 
koji koriste lokalni prijevoz i koji su htjeli 
obnoviti Ëlanarinu na samom poËetku 
godine, rijeπili uz minimalnu guævu.

Svima Vama æelimo sretan Uskrs i 
ugodne blagdane!

Uredniπtvo
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Utjecaj puπenja na zdravljeUtjecaj puπenja na zdravlje
Puπenje cigareta jedan je od najvaænijih Ëimbenika za pojavu Puπenje cigareta jedan je od najvaænijih Ëimbenika za pojavu 

bolesti krvnih æila srca i njihove smanjene prohodnosti.bolesti krvnih æila srca i njihove smanjene prohodnosti.

D anas gotovo nema Ëovjeka 
koji ne zna da je puπenje 
πtetno za zdravlje. Jednom 

anketom u osnovnoj πkoli, Ëak 90% 
uËenika izjavilo je da je puπenje πtetno, 
ali ih to saznanje nije sprijeËilo da barem 
probaju cigaretu. U medijima su sve jaËe 
i brojnije poruke o πtetnosti puπenja za 
zdravlje i njegovu utjecaju na organe 
i organske sustave. Neki opÊi podaci 
o cigaretama i puπenju jesu: u svakoj 
cigareti postoji petnaest kancerogenih 
tvari, a osoba koja popuπi kutiju 
cigareta dnevno, nakon jedne godine ima 
litru katrana u svojim pluÊima; svaka 
cigareta smanjuje æivot za prosjeËno 
osam minuta; vjeæbanje ne poniπtava 
negativno djelovanje puπenja; 90% 
puπaËa kaæe da bi æeljeli prestati puπiti.

Duhan je odgovoran za 80% 
sluËajeva raka kod æena i 90% kod 
muπkaraca. Osim pluÊa, u kojima se 
ravija kroniËan bronhitis i emfi zem, 
ugroæava usta, ædrijelo, jednjak, æeludac, 
crijevo, guπteraËu, mokraÊni mjehur i 
maternicu. Puπenje ubrzava starost i 
negativno utjeËe na opskrbljenost tijela 
vitaminima. PuπaËi bi trebali jesti pet 
puta dnevno voÊe i povrÊe da bi pokrili 

potrebu tijela za vitaminima A i posebno 
C, Ëija je resorpcija smanjena.

Istraæivanja su dokazala da puπenje 
naroËito negativno utjeËe na srce i krvne 
æile. Najvaæniji su utjecaji smanjena 
ishrana kisikom i ateroskleroza. 
Puπenje cigareta jedan je od najvaænijih 
Ëimbenika za pojavu bolesti krvnih æila 
srca i njihove smanjene prohodnosti. Do 
πtetnog utjecaja dolazi zbog poveÊane 
koncentracije ugljiËnog monoksida, 
vaænog sastojka duhanskoga dima, a 
on u krvi zauzima mjesto kisiku (kod 
nepuπaËa je koncentracija ugljiËnog 
monoksida oko 1%, a kod puπaËa od 4 do 
15%, nekad i viπe); poveÊana je sposobnost 
sljepljivanja trombocita, krvnih ploËica, 
πto dovodi do zaËepljenja krvnih æila i 
pospjeπuje razvoj ateroskleroze; kod jaËih 
puπaËa Ëesto se pojavljuju poremeÊaji 
srËanog ritma, bolovi u podruËju srca, 
srËani infarkt. Puπenje poveÊava krvni 
tlak i ubrzava rad srca, πto poveÊava 
potrebu srca za kisikom. Suæavaju se 
i periferne krvne æile, pa su ti dijelovi 
tijela zbog slabije cirkulacije hladni.

Puπenje se negativno odraæava i 
na plodnost i potenciju. Duhanski dim 
uzrokuje hormonalne poremeÊaje koji 
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dovode do poremeÊaja u razvoju jajne 
stanice i spermatozoida. Zbog oslabljene 
cirkulacije, koja je posljedica suæenih krvnih 
æila, dolazi i do smetnji u spolnoj moÊi i 
pojave smetnji s erekcijom te povremene ili 
trajne impotencije kod muπkaraca.

UËinci prestanka puπenja, osim 
onih organskih, jesu i psiholoπki:
osjeÊaj zadovoljstva bivπeg puπaËa i 
njegove obitelji, porast samopouzdanja, 
samosvijesti i samodiscipline, radost 
pruæanja pozitivnoga primjera. 

Na dalje, uËinci su higijenski i estetski: 
svjeæ dah, zubi i prsti nisu æuti, bolji 

osjeÊaj okusa i mirisa, ljepπi i zdraviji 
izgled, ljepπi ten s manje puπaËkih bora. 
OmoguÊeno je i uæivanje u druπtvenim 
prigodama i aktivnosti u prostorima na 
kojima puπenje nije dopuπteno, uπteda 
novËanih sredstava.

Ako niste puπaË, nastojte pozitivno 
utjecati na puπaËe iz svoje okoline.

Ako puπite, razmislite i rijeπite 
dvojbu: puπiti ili ne, i ostvarite je.

Zatraæite pomoÊ svoga lijeËnika i 
podrπku okoline. Znajte da ste odgovorni 
za vlastito zdravlje, zdravlje svoje 
obitelji i svojih prijatelja.



glasilo invalida rada GIR

5Izleti

I ove godine smo organizirali 
dvodnevni izlet, 02. i 03. 
veljaËe, na RijeËki karneval, ali 

i na svetiπte Majke Boæje Trsatske te u 
Opatiju, Novi Vinodolski i Crikvenicu. 
Interes za taj izlet je bio iznimno velik 
tako da smo morali angaæirati dva 
autobusa.

Na samom poËetku puta nije nam baπ 
krenulo najbolje jer smo imali problema s 
jednim vozaËem autobusa πto je mnogima 
pokvarilo raspoloæenje pa su neki Ëak 
odustali od tog putovanja.

Kiπno vrijeme nam takoer nije iπlo 
na ruku, ali na to nismo mogli utjecati. 
Stigavπi u Rijeku, najprije smo iπli na 
svetiπte Majke Boæje Trsatske da obavimo 
taj dio πto se tiËe vjerske i duhovne strane. 

Potom smo navratili u Opatiju gdje 
smo se zadræali kratko vrijeme zbog 
ranijeg dogovora za razgledanje Novog 
Vinodolskog. Tamo nas je, po dogovoru, 
doËekao g-din Ivan Deranja sa tamoπnjim 
vjerouËiteljem g-dinom Igorom FriskoviÊem 
koji nas je proveo kroz grad i upoznao 
nas sa znamenitostima kojih u Novom 
Vinodolskom ima viπe nego smo oËekivali.

Nakon obilaska i zadræavanja u 
Novom Vinodolskom, gdje nas je kiπno 
vrijeme malo poπtedilo, krenuli smo u 
Crikvenicu u hotel “Kaπtel”. Smjestili 
smo se u sobe, a potom iπli na veËeru. U 

25. RijeËki karneval25. RijeËki karneval
hotelu nas je doËekala glazba koja nas 
je zabavljala cijelu veËer. Nakon veËere 
krenuli smo po maske kako bi sudjelovali 
u maskembalu koji je potrajao do kasno 
u noÊ. Najboljima su podijeljene nagrade, 
a onda smo krenuli na poËinak.

Sutradan smo nakon doruËka krenuli 
u Rijeku na jubilarni 25. RijeËki karneval. 
Organizator se potrudio kao i svake 
godine, a ove jubilarne 25. pogotovo. 
Najavljeno je da Êe sudjelovati preko 100 
domaÊih i inozemnih grupa. Vrijeme je 
bilo dosta kiπno, ali vesele maπkare nije 
niπta moglo zaustaviti niti sprijeËiti. Iako 
joπ dosta grupa do naπega povratka nije 
proπlo tom velikom povorkom do 16,30 
sati za kada smo, zbog kiπnog vremena, 
dogovorili povratak prema Zagrebu, 
svejedno smo puno toga vijdeli, a bilo 
nam je drago da smo tako odluËili jer smo 
sretno i joπ za dana stigli u Zagreb.

Izvijestio:Josip FijaËko

Ispred Župne crkve Sv. Filipa i Jakova
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U subotu, 08. oæujka 
ove godine zapoËela je 
suradnja Udruge invalida 

rada Zagreba sa Crvenim kriæem Grada 
Zagreba. Prijedlog za suradnju potekao 
je od osoblja Crvenog kriæa koji bi htio 
pomoÊi naπim Ëlanovima (osobama s 
invaliditetom) svojim programima. Tako 
se stvorila ideja da se u program ukljuËi 
i studente Fakulteta socijalnih nauka. 
Razlog takvog rada je upoznavanje 
osoba s invaliditetom kao buduÊi 
socijalni radnici. 

Kao prva aktivnost meusobne 
suradnje, organiziran je izlet povodom 
Meunarodnog dana æena te smo 08. 
oæujka zajedniËki iπli na Sljeme. 

Krenuli smo u 9,00 sati autobusima 
ispred Mimare. U jednom su bili studenti 
- buduÊi socijalni radnici, a u drugom 
Ëlanovi naπe Udruge. U Domu Crvenog 
kriæa na Sljemenu doËekao nas je naπ 
domaÊin sa Ëajem i krafnama. Nakon 
okrijepe, zapoËelo je naπe druæenje. 
Predstavnik Crvenog kriæa upoznao nas 
je sa povijeπÊu samog Crvenog kriæa te 
naËinom koriπtenja staza na Sljemenu 
i obnovom njihovog Doma. Nakon 
toga neki su Ëlanovi sa vodiËem otiπli 
u razgledavanje okolice dok su se drugi 
ukljuËili u razne radionice. U svakom 

Suradnja sa Crvenim KriæemSuradnja sa Crvenim Kriæem

su programu bili ukljuËeni i studenti. 
RuËak je bio organiziran u vremenu od 
13,00-14,00 sati, a protekao je u ugodnoj 
atmosferi. Nakon ruËka zapoËelo je naπe 
veselje organiziranim natjecanjem u 
pjevanju (karaoke) koje nas je nasmijalo 
do suza, a ocjenjivaËkom sudu dalo teæak 
zadatak. Imali smo organiziran i ples sa 
balonima te smo se jako dobro zabavili. 
Proglaπenje pobjednika u karaokama bilo 
je u 16,00 sati, a nakon Ëega nam je naπ 
domaÊin priredio kavu za oproπtaj.

Krenuli smo za Zagreb u 17,00 
sati, sretno stigli na polaziπte, kod 
Mimare, svi zadovoljni, sretni i prepuni 
dojmova. 

Ovim putem zahvaljujemo se joπ 
jednom domaÊinu na gostoprimstvu.

 
Izvijestila:

Marija TopiÊ
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R adionica o problemima 
socijalne ekonomije, 
organizirana od strane Ëeπke 

organizacije ORFEUS-a, odræana je u 
mjestu Prachatice, udaljenom oko 150 
km od Praga.

Radionica je zapoËela u jutarnjim 
satima dobrodoπlicom koju je priredila 
zamjenica gradonaËelnika Hanka 
Rabenhauptová, a takoer nas je primio 
i zamjenik gradonaËelnika Ing. Martin 
Mal_. Oboje su odræali kratak govor 
u kojem su nas upoznali sa socijalnim 
problemima u mjestu Prachatice te sa 
primjenom socijalnih programa. Samo 
mjesto, otkako se primjenjuje socijalna 
ekonomija, poveÊalo je broj zaposlenih. 
Nakon predstavljanja, posjetili smo 
njihov hospicij odnosno stacionar gdje 
smo se uvjerili u dobro postupanje prema 
starim i nemoÊnim osobama. Nakon 
ruËka, radionica je nastavila sa radom. 
Tako smo Ëuli razna predavanja na 
temu smanjenja broja nezaposlenih u 
mjestu Prachatice te cijeloj Bohemijskoj 
regiji. Takoer su predavanja bila i o 
zaπtitnim radionicama u kojima se osobe 
s invaliditetom prekvalifi ciraju ili stjeËu 

NOVA PEINOVA PEI
Radionica o problemima socijalne ekonomijeRadionica o problemima socijalne ekonomije

Prag-Prachatice, 25, 26. i 27.02.2008. godinePrag-Prachatice, 25, 26. i 27.02.2008. godine
znanja za samostalan rad u drvnoj, 
plastiËnoj i tekstilnoj industriji.

Drugi radni dan radionici je 
prisustvovao veÊi broj osoba, a koji su se 
aktivno ukljuËili na kraju same radionice 
svojim komentarima i pohvalama. 
Dva predavaËa koja su svoje projekte 
predstavili vrlo iscrpno bili su Ing. Jozef 
Slobodnik i Jarmila ©agatova. Ing. 
Slobodnik izloæio je probleme u Republici 
»eπkoj vezane uz socijalnu ekonomiju, 
a Jarmila ©agatova izloæila je projekt 
vezan za pristupaËnost u turizmu.

TreÊi radni dan vratili smo se u Prag, 
gdje je odræan sastanak Upravnog odbora 
Razvojnog partnerstva NOVA PEI na 
kojem su svi predstavnici izloæili svoje 
ideje za projekte za buduÊu suradnju. 
Talijanski partneri i predstavnica 
Bohemijske regije Republike »eπke 
predloæili su proπirenje projekta vezanog 
uz pristupaËnost turizma, dok je naπa 
projektna ideja vezana za zakup Auto-
kampa “Uvala Slana” u Selcu uz koje smo 
imali i Pismo podrπke od strane Savjetnika 
Predsjednika Republike Hrvatske za 
druπtvene i humanitarne djelatnosti, g-
dina Borislava VuËkoviÊa. 
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Nakon izloæenih svih projektnih 
ideja, svi su se partneri sloæili da Êe 
na ime naπe Udruge do kraja mjeseca 
uputiti svoje Pismo podrπke, a koje Êemo 
moÊi priloæiti prilikom traæenja koncesije 
za auto-kamp. Takoer su svi izrazili 
æelju za sudjelovanjem u projektu nakon 
dobivanja koncesije. 

ZakljuËak sastanka je da Êe se 
suradnja svakako nastaviti, ali Êe se 
konkretan Sporazum potpisati nakon 
pronalaska sredstava za fi nanciranje ili 
dobivanja naπe koncesije, a πto se oËekuje 
u jesen ove godine.

Izvijestila:
Marija TopiÊ
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U ovom smo dijelu godine 
sportske aktivnosti sveli 
samo na treniranje dva puta 

tjedno, kao pripremu za natjecateljsku 
sezonu.

Osim treninga, Ëlanovi Sportske 
sekcije aktivno su bili ukljuËeni u rad 

svih drugih sekcija te organizirane 
aktivnosti Uddruge.

Ovom prilikom pozivamo sve 
zainteresirane sportaπe i rekreativce da 
nam se pridruæe ponedjeljkom od 15 sati 
u prostorijama Kluba invalida rada.

Izvijestio:
Franjo Tremljan

Sportska sekcijaSportska sekcija
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Sekcija je ovogodiπnji rad zapoËela 
poËetkom sijeËnja i od tada se redovito 
sastaje svaki utorak u popodnevnim 
satima u Klubu invalida rada.

Dogovoreno je da druæenja zapoËinju 
u 15 sati, a da svaki utorak u 16 sati 
odræimo kratko predavanje na temu 
ljekovitog bilja ili zdravog æivota.

Navodimo datume i teme odræanih 
predavanja:
• 08.01.2008. - Druæenje u Klubu
• 15.01.2008. - Biljka mjeseca Aloe 

Vera - predavanje
• 22.01.2008. - Cvjetne latice - 

predavanje prof. Marije Igaly o 
izradi slika od suπenih cvjetnih latica 
tehnikom “tomago”

• 29.01.2008. - Prehrana za krvnu 
grupu O - predavanje

• 05.02.2008. - Prehrana za krvnu 
grupu A - predavanje

• 12.02.2008. - Predavanje o Medu i 
mednim pripravcima  

• 19.02.2008. - Biljka mjeseca Brusnica 
- predavanje

• 26.02.2008. - Prehrana za krvnu 
grupu B - predavanje 

• 04.03.2008. - Radionica izrada 
cvjetnih slika od suπenog cvijeÊa pod 
struËnim vodstvom prof. Marije Igaly

SEKCIJA „LJEKOVITO BILJE“SEKCIJA „LJEKOVITO BILJE“
razdoblje od 01.01-15.03.2008.godinerazdoblje od 01.01-15.03.2008.godine

• 11.03.2008. - Prehrana za krvnu 
grupu AB - predavanje + nastavak 
radionice izrada cvjetnih slika od 
suπenog cvijeÊa
Za naπ herbarij nabavili smo nove 

mape za pohranu suπenih uzoraka 
ljekovitog bilja, a za pohranu tekstova 
naπih predavanja poseban registrator.

Æelja nam je kada sakupimo dovoljno 
zanimljivog materijala da odπtampamo 
posebnu knjigu u kojoj Êe biti objavljena 
sva predavanja odræana u naπoj sekciji.

Na kraju pozdravljamo sve Ëlanove 
naπe Udruge i pozivamo ih da nam se 
pridruæe utorkom popodne u Klubu jer 
za njih pripremamo puno zanimljivih 
predavanja, ugodnih druæenja i u toku 
proljeÊa dva izleta.

Sve detaljne informacije o radu 
sekcije moæete dobiti u Udruzi ili kod 
voditelja sekcije osobno ili na telefon 
091/5787260.

Izvijestio: Hanibal AugustinoviÊ
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SLJEME-GRAFI»ARSLJEME-GRAFI»AR
25. sijeËanj 2008. godine25. sijeËanj 2008. godine

D an je obeÊavao dobar izlet. 
U  8,45 sati sastali smo se 
na Mihaljevcu, okretiπtu 

tramvaja. Od 28 prijavljenih, na put je 
krenulo 23 sudionika. Iako je bilo dosta 
hladno, hrabrost nas nije napuπtala. U 
9,15 sati autobusom smo krenuli na vrh 
Medvednice. Svu ljepotu i jaËinu zime, 
osjetili smo na samom vrhu, Vidikovcu. 
Kratko vrijeme uæivali smo u pogledu 
na naπe lijepo Zagorje, a tada smo se 
zbog jaËine sjeverca sklonili u restoran. 
Malo smo se zagrijali, okrijepili, a onda 
krenuli ka naπem odrediπtu-Grafi Ëaru. 
Skrenuli smo s naπeg puta kako bi 
pogledali novoobnovljeni dom “Crveni 
kriæ”, gdje se organizira zimska πkola 
u prirodi za djecu. Poslije kratkog 
zaustavljanja nastavili smo put i 
za sat vremena stigli u planinarski 
dom “Grafi Ëar”. Svi crveni od vjetra i 
zime, smjestili smo se u toplu domsku 
prostoriju æeljni okrijepe. Poslije dobre 
klope i piÊa, pogledali smo rudnik 
srebra “Zrinjski”. Neki su nastavili 
πetati u blizini doma, a neki se bacili 

PLANINARSKA SEKCIJAPLANINARSKA SEKCIJA
"Hodanjem do zdravlja""Hodanjem do zdravlja"

na “belu”, sretni i zadovoljni πto su u 
toplom prostoru.

Za povratak smo se podijelili u dvije 
skupine. Sedam sudionika u povratku 
je æeljelo iÊi pjeπice. Tako je gospoa 
MustiÊ povela skupinu pjeπaka preko 
Medvedgrada do ©estina, a onda svojim 
domovima. Ostalih 16 koji su ostali, 
Ëekali su autobus sa svojom voom puta. 
Autobus nas je u 15,00 sati povezao 
do Mihaljevca, tj. polazne toËke. 
Tramvajima smo dalje krenuli svatko 
svome domu.

Izvijestila:
Vukosava JurËiÊ
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MEDVEDGRAD-MEDVEDGRAD-
KRALJI»IN ZDENAC -KRALJI»IN ZDENAC -

©UMAREVA KUΔA ©UMAREVA KUΔA 
23. veljaËe 2008. godine23. veljaËe 2008. godine

N a samom poËetku puta, 
tj. na sastajaliπtu kod 
©estinske crkve, doπlo je 

viπe Ëlanova no πto ih je bilo upisano. 
Upisala sam ih svih πest, raËunajuÊi da 
po obiËaju, neÊe svi upisani doÊi. Ali, 
prevarila sam se. Samo jedna osoba sa 
popisa nije doπla. Tako nas je na izlet 
krenulo 32 Ëlana Udruge i tri koji nisu 
Ëlanovi, ukupno 35, svi æeljni hodanja.

Kod æupne crkve u ©estinama, prije 
samog polaska, posjetili smo grob Ante 
StarËeviÊa. Kako su svi bili pristigli i 
prije zakazanog vremena mogli smo na 
vrijeme krenuti prema naπem odrediπtu-
Medvedgradu. Buenje prirode vidi se 
na svakom koraku. Ljeska je procvala, 
a zemlja je puna raznobojnog cvijeÊa: 
visibabe, divlji zumbuli, πafrani, 
ljubiËice, jaglaci i ostalo proljetno 
cvijeÊe. Ljepota prirode u punoj snazi 
i toplina sunca koja se probija kroz joπ 
neprolistala stabla πume. Poslije skoro 
sat i pol laganog hoda stigli smo na 
Medvedgrad-Oltar domovine. Nalazi 
se na 593 m nadmorske visine, tipiËna 
srednjevjekovna utvrda okruæena 

dvostrukim zidom i kulama. Tu je i 
oktogonalna kapelica sv. Filipa i Jakova 
koja je zadnjih godina u potpunosti 
obnovljena. Pod juænom kulom od 1994. 
godine, ureeno je mjesto odavanja 
poËasti hrvatskim junacima i hrvatskoj 
dræavi. Poslije duæeg razgledanja i 
uæivanja u prekrasnom pogledu na 
okolinu, krenuli smo prema KraljiËinom 
zdencu. Tu se nalazi nepresuπni izvor 
Ëiste i pitke vode, koji Ëuva uspomenu 
na legendarnu Crnu kraljicu, vjerojatno 
Barbaru Celjsku. Malo smo odmorili, 
uæivali u prekrasnom sunËanom danu, 
a onda krenuli u Ðumarevu kuÊicu na 
ukusan ruËak. Do povratka nam je ostalo 
joπ neπto vremena pa je svatko iskoristio 
za aktivnosti koje je æelio. U 15 h krenuli 
smo prema ©estinama pouËnom stazom 
uz æubor potoka. Umorni, ali sretni πto 
smo imali izlet za pamtiti, za neπto viπe 
od jednog sata stigli smo u ©estine, a 
onda svatko na svoj bus i svome domu.

Izvijestila: Vukosava JurËiÊ
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D ana 14.02.2008. godine 
na maloj sveËanosti u 
prisustvu predstavnika 

Gradskog poglavarstva Marije MustaË, 
predsjednika HSUIR-a Josipa PetraËa, 
predsjednice naπe Udruge Marije TopiÊ 
i Ëlanova Upravnog odbora, brojnih 
gostiju, Ëlanova Udruge i novinara 
simboliËkim Ëinom presijecanja vrpce 
zapoËela je sa radom InformatiËka 
sekcija u novom prostoru u sklopu 
Kluba. Prostorija je opremljena sa deset 
raËunala i jednim kopirnim ureajem.

INFORMATI»KA  SEKCIJAINFORMATI»KA  SEKCIJA
Valja istaÊi da je kod opremanja 

informatiËke sekcije velik broj Ëlanova 
i simpatizera naπe Udruge donirao 
osobna raËunala neophodna za rad ove 
sekcije i provedbe zacrtanih planova 
te koristimo priliku da im od srca 
zahvalimo na dobroti i plemenitosti 
uz æelju da im se dobrota dobrim vrati. 
Takoer zahvaljujemo svim Ëlanovima 
naπe Udruge koji su svojim radom 
doprinijeli da se akcija opremanja ove 
sekcije tako uspjeπno zavrπi u ovoj fazi, 
jer akcija i dalje traje.
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Glavni zadatak InformatiËke sekcije 
sastoji se od dva dijela. Jedan dio odnosi 
se na usvajanje osnovnih pojmova 
informatike kako bi se zainteresirani 
Ëlanovi naπe Udruge mogli samostalno 
sluæiti i koristiti osobnim raËunalom u 
svome domu.

Drugi dio zadatka sekcije je 
stvaranje priloga za naπu web stranicu, 
aktivnije povezivanje sa drugim srodnim 
udrugama u zemlji i inozemstvu, 
razmjena iskustava i bolja suradnja 

te prikupljanje razliËitih podataka 
za potrebe Uprave i Ëlanova Udruge, 
praÊenje razliËitih stvari na internetu 
te aktivnije ukljuËivanje u razliËite 
programe razvoja civilnog druπtva.

Sve detaljne informacije o sekciji ili o 
radu sekcije moæete dobiti u Udruzi ili 
kod voditelja sekcije osobno ili na telefon 
091/5787260.

Izvijestio: 
Hanibal AugustinoviÊ
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U Ëetvrtak, 13. oæujka 
ove godine dr. Alenka 
Sirovec, specijalistica za 

ginekologiju i porodiljstvo - odræala 
je predavanje na temu “Vjeæbe pri 
inkontinenciji, prevencija i rehabilitacija”, 
uz video-prikaz.

Dr. Sirovec je suradnica Simbex-Centra 
za edukaciju iz Zagreba, Gajeva 55.

Iako manji broj zainteresiranih, 
pozorno su sluπali predavanje, a na kraju 
je zatitrao zvuk velikog pljeska. ©teta 
πto nije bilo veÊeg odaziva obzirom na 

broj Ëlanstva u Udruzi jer prevencija je 
itekako vaæna za zdravlje - bolje sprijeËiti 
nego lijeËiti, ukoliko je moguÊe. 

Ovom prilikom pozivamo sve Ëlanove 
da nam se pridruæe na zanimljivim, 
pouËnim i vrlo kvalitetnim predavanjima 
koja se odræavaju jednom do dva puta 
mjeseËno. Detalje moæete saznati u 
jutarnjim satima osobno u Udruzi ili 
putem telefona.

Izvijestio:
Stjepan »ehuliÊ

EDUKACIJA U KLUBU EDUKACIJA U KLUBU 
INVALIDA RADAINVALIDA RADA
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SANJAM TESANJAM TE

Sanjam te i mislim na Tebe,
Ali nikako da Te sretnem

previπe odmiËe vrijeme
Uspinjem se, ali opet kleknem.

KleËim i molim se Bogu
da sretnem Te veÊ jednom

i ulovit’ te mogu
dane sretne provodit pod nebom.

Sanjam Te!

Stjepan »ehuliÊ

VEZANA UZ TEBEVEZANA UZ TEBE

Vezana uz tebe bila sam mnogo 
rijeko zaviËaja moga, moja Sava.

Prve πetnje i prve mace
bile su na tvojim obalama

u vrijeme divno, u vrijeme proπlo, 
sad samo u sjeÊanjima.

Kako sam mnogo silila da odem 
da uæivam po cijele dane uz Tebe, u 

Tebi,
u tople dane ljeta.

Bila si Ëista, bila si bistra,
nikad usamljena i pusta, moja rijeka.

U svojim valovima hladila si tijela
vruÊa i mlada, bila si spasiteljica

u dane æege kad svak je mislio na Tebe,
moja rijeko!

Sad si crna, nevoljena, al opet moja 
rijeka.

Ja te vidim skoro svakog dana, 
gledam te, skoro beæivotna teËeπ, a 

pomoÊi nema,
bar za sada, ali sutra, doÊi Êe tvoje 

sutra,
ja to znam, ja to æelim i osjeÊam.

Zdenka PisaËiÊ
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MlijeËna pletenicaMlijeËna pletenica

Sastojci:
300 g PπeniËnog oπtrog braπna tip 400 
Podravka
200 g PπeniËnog glatkog braπna tip 550 
Podravka
1 vreÊica suhog instant kvasca
2 jaja
sol
50 g maslaca
50 g πeÊera 
1 vreÊica Vanilin πeÊera Dolcela
200 ml mlijeka
limunova korica

Priprema

Braπno dobro pomijeπajte s kvascem, 
dodajte πeÊer, vanilin πeÊer, rastopljeni 
maslac, razmuÊena jaja, malo soli 
i naribanu limunovu koricu. Malo 
promijeπajte pa toplim mlijekom umijesite 
glatko tijesto. Prekrijte ga kuhinjskom 
krpom i ostavite na toplom mjestu neka 
se diæe. 

Dignuto tijesto lagano premijesite i 
razdijelite na dva dijela, i to jedan komad 
od 1/3 tijesta, a drugi od 2/3 tijesta. 

Oba komada oblikujte duguljasto, svaki 
zareæite po duljini gotovo do vrha na tri 
dijela i ispletite dvije pletenice jednako 
dugaËke. 

Uæu pletenicu poloæite na πiru, 
ostavite joπ kratko rasti, premaæite 
bjelancem, pospite πeÊerom i stavite peÊi 
oko 50 minuta na temperaturi od 180°C

Posluæivanje

MlijeËnu pletenicu moæete posluæiti 
za uskrπnji doruËak sa πunkom, kuhanim 
jajima i mladim lukom.

Savjet

U tijesto moæete umijeπati groæice 
ili kandirano voÊe.

  Dobar tek!
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Posao ili zatvor?Posao ili zatvor?

Zatvor: sjedite u Êeliji 2x3 m.
Ured: sjedite u boksu 2x2 m.

Zatvor: dobivate triput dnevno obrok.
Ured: dobijete samo jednu pauzu za 
obrok, a onda to πto pojedete morate i 
sami platiti.

Zatvor: ako ste dobri, dobijete 
slobodno.
Ured: ako ste dobri, dobijete joπ viπe 
posla.

Zatvor: straæar vam otvara i zatvara 
vrata.
Ured: morate nositi kojekakve kartice i 
kljuËeve i otvarati vrata sami.

Zatvor: moæete gledati televiziju i 
igrati igrice.
Ured: Ëim vas uhvate da gledate 
televiziju ili igrate igrice - sranje.

Zatvor: imate vlastiti WC.
Ured: WC morate dijeliti s hrpom 
idiota koji piπaju po dasci.

Zatvor: prijatelji i roaci vam smiju 
doÊi u posjet.
Ured: nema vizite, jedini kontakt s 
obitelji je putem e- maila.

Zatvor: sve troπkove vaπeg uzdræavanja 
plaÊaju porezni obveznici, a ne morate 
Ëak ni raditi.
Ured: morate sami platiti sve troπkove 
vezane uz dolazak na posao, a zatim 
vam joπ od plaÊe odbiju poreze, 
prireze i razna davanja kako bi platili 
odræavanje zatvora i zatvorenika.

Zatvor: morate se nositi sa sadistiËki 
nastrojenim upraviteljima.
Ured: ovdje ih zovu menadæerima.

~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~

PapagajPapagaj

Mama pozove na red svoga malog sina.
- Kakve to uæasne rijeËi govori naπ 
papagaj?! Jesi li ga ti to nauËio?
- Ma ne, mama. Ja sam mu juËer cijeli 
dan ponavljao rijeËi koje ne smije 
govoriti.

~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~

VremeplovVremeplov

Kako Hrvati usporavaju vrijeme? 
- Dignu kredit!
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O B A V I J  E S T IO B A V I J  E S T I

Gradske knjiæniceGradske knjiænice
»lanovi naπe Udruge sa uredno plaÊenom Ëlanarinom za tekuÊu godinu mogu 

se, uz predoËenje Ëlanske knjiæice, besplatno uËlaniti u bilo koju Gradsku knjiænicu 
Grada Zagreba, Velike Gorice i ZapreπiÊa.

~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~

BazeniBazeni
»lanovi naπe Udruge sa uredno plaÊenom Ëlanarinom za tekuÊu godinu, uz 

predoËenje Ëlanske knjiæice, mogu besplatno koristiti termine u bazenima: 

ZIMSKO PLIVALI©TE “MLADOST”, Trg sportova 10:
petak .................... 15,30 - 16,30 sati (3 staze)
nedjelja ................ 10,00 - 11,00 sati (cijeli bazen) 
UTRINE, Balotin prilaz bb:
ponedjeljak .......... 15,00 - 16,00 sati (2 staze)
srijeda .................. 15,00 - 16,00 sati (2 staze) 
subota .................. 12,00 - 13,00 sati (2 staze)

~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~

IzletiIzleti
Udruga Êe, u suradnji sa organizacijom PavletiÊ, organizirati jednodnevni izlet za 

svoje Ëlanove, u subotu, 26. travnja ove godine u Slunj - Rastoke. Svi zainteresirani 
Ëlanovi moÊi Êe se predbiljeæiti prilikom uplate od 14. travnja ove godine svakim 
radnim danom od 08,00-14,00 sati. 

Viπednevni meunarodni izlet Udruga Êe organizirati tijekom mjeseca svibnja ili 
lipnja, a sve zainteresirane molimo da se radi detalja (toËan termin i destinacija) jave 
u Udrugu osobno ili putem telefona poËetkom travnja.

~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~

SkupπtinaSkupπtina
Tijekom mjeseca travnja Udruga Êe odræati svoju Redovnu godiπnju Skupπtinu 

koja je ove godine ujedno i Izborna.
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